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Introduction – la prévention lésionnelle
Sequence of prevention
Van Mechelen 1992





Rugby et blessures IJ - LCA
Rupture LCA
≈ 0,42 ruptures/1000h
≈ 271 jours d’absence
Risque récidive
Coût financier









Renforcer les IJ 
Monitorer et optimaliser la charge
Stabiliser le complexe lombo-pelvien
Développer la condition physique et exposer le joueur à des sprints
Perfectionner la gestuelle de course
Cinq points incontournables en prévention IJ
fdelvaux@uliege.be
Prévention lésion IJ - 1. Monitorer et optimaliser la charge
Charge:
• Physique: match, entraînement, 
PP, prévention, kiné, …
• Préparation de match: 
transport, session tactique, 
vidéo, …
• Nutrition
• Relationnel: famille, amis, 
médias, …
• Développement personnel: 
emploi, études, … 
Objectif = éviter sur-charge ou sous-charge en termes de:
• Modification abrupte entre deux semaines consécutives
• Charge chronique
• Exposition à des sessions de sprints
• Calendrier  
fdelvaux@uliege.be
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Prévention lésion IJ - 2. Renforcer
Approche holistique 








Prévention lésion IJ - 2. Renforcer
Approche holistique 
b) Degré d’allongement musculaire
a) Intensité de contraction
court longfdelvaux@uliege.be
Prévention lésion IJ - 2. Renforcer
Approche holistique 
b) Degré d’allongement musculaire
a) Intensité de contraction
c) Dominance hanche/genou
Dominance genou Dominance hanche
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Prévention lésion IJ - 2. Renforcer
Approche holistique 
b) Degré d’allongement musculaire
a) Intensité de contraction
c) Dominance hanche/genou
d) Vitesse de mouvement, mode de contraction, …
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Prévention lésion IJ - 2. Renforcer
fdelvaux@uliege.be
Prévention lésion IJ – 3. Stabiliser le complexe lombo-pelvien
• Bassin = transfert de force entre colonne vertébrale et MI
• Antéversion Allongement plus important des IJ en fin de phase oscillante
• L'altération de la stabilité lombo-pelvienne semble augmenter le risque de LIJ 
Recommandations – ordre de progression : 
1. ↑ Capacité à contracter électivement les muscles locaux et à 
dissocier les mouvements de hanche/bassin/lombaires
2. ↑ Capacité à contrôler le complexe lombo-pelvien en 
statique et dans des mouvements globaux
3. ↑ Capacité à contrôler le complexe lombo-pelvien lors de 
sprints
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Prévention lésion IJ – 4. Développer la condition physique et exposer le joueur à des sprints
a) Un joueur avec une bonne force et une bonne endurance meilleure capacité à tolérer des charges élevées ou
des modifications abruptes de la charge; retarde l’altération biomécanique et neuromusculaire associée à la fatigue
b) La réalisation régulière de sprints (courses > 90% de vitesse max) permet de développer des intensités de 
contraction des IJ >> renfo excentrique
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Prévention lésion IJ – 4. Développer la condition physique et exposer le joueur à des sprints
Faites sprinter vos joueurs !
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Prévention lésion IJ – 5. Perfectionner la gestuelle de course
Prévention rupture LCA
5 points incontournables en prévention LIJ
1. Monitorer et optimaliser la charge
2. Renforcer les IJ
3. Stabiliser le complexe lombo-pelvien
4. Développer la condition physique et exposer le joueur à des sprints
5. Perfectionner la gestuelle de course
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Prévention rupture LCA
5 points incontournables en prévention 
1. Monitorer et optimaliser la charge
2. Renforcer les IJ la musculature
3. Stabiliser le complexe lombo-pelvien
4. Développer la condition physique et exposer le joueur à des sprints
5. Perfectionner la gestuelle de course
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Prévention rupture LCA – Renforcer la musculature
Analytique Fonctionnel Fonctionnel avec dimension
latérale/rotatoireFocus IJ et ABDucteurs de H
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Prévention rupture LCA
Perfectionner la gestuelle de sidestep
cutting, de saut et de décélération
5 points incontournables en prévention 
1. Monitorer et optimaliser la charge
2. Renforcer la musculature
3. Stabiliser le complexe lombo-pelvien
4. Développer la condition physique et exposer le joueur à des sprints
le contrôle neuromusculaire
5. Perfectionner la gestuelle de course
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Prévention rupture LCA – Développer condition physique et contrôle neuromusculaire
≈ 45% des ruptures du LCA surviennent




5 points incontournables en prévention 
1. Monitorer et optimaliser la charge
2. Renforcer la musculature
3. Stabiliser le complexe lombo-pelvien
4. Développer la condition physique et le contrôle neuromusculaire
5. Perfectionner la gestuelle de course side-step cutting
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Prévention rupture LCA – Perfectionner la gestuelle de side-step cutting
Contact initial :
• Hanche ≈ extension




Prévention rupture LCA – Perfectionner la gestuelle de side-step cutting
• Favoriser une attaque du pied au sol via l’avant-pied lors du side-step
• Lors du contact initial du pied au sol, favoriser une flexion de hanche et genou
• Contrôler le valgus
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Conclusion
Prévention IJ Prévention LCA
Gérer la charge de travail
Stabiliser le complexe lombo-pelvien
Renforcer les IJ Renforcer globalement
Développer la condition physique
Exposer le joueur à des sprints Développer le contrôle neuromusc
Perfectionner la gestuelle de course Perfectionner la gestuelle de side-step
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Merci pour votre attention!
Contact: fdelvaux@uliege.be
